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Neden çikolatayı kışın 
daha severek yeriz?..
Dünyanın en eski 
uyuşturucusu mutlu 
yapar, aşık eder ve 
zindeleştirir. Ama 
bağımlılık da 
yaratır. Çikolata 
sarhoşluğuna 
kapılanlar için 
çok çok iyi bir 
haberimiz var: 
Çikolata sağlıklıdır.
Kış günlerinin 
kapalı havası, ruh 
halimizi etkiler. 
Çikolata ise 
moral bulmamızı ve 
neşelenmemizi 
sağlar.
Dünyaca ünlü İspanyol i fatih Heraando Cor-Itez 1519 yılında Mek- | sikaya gittiğinde Az- tekler kendisine çekir­
dek kakaoyu hediye ettiler. 
Ünlü fatih yeni bir uygarlıkla 
birlikte bu kahverengi altının 
sırrını da keşfetmiş oldu, yani 
çikolatayı.
Yerli halk o dönemde çekir­
dek halindeki kakaodan para 
olarak veya besin olarak ya­
rarlanır, bundan kuvvetli bir 
içki yapardı veya kurutup eze­
rek balta girmemiş ormanlara 
giren savaşçılara yanlarında 
götürmeleri için verirdi. Ve bu 
madde savaşçılara hayatta 
kalmaları için günlerce yeter­
di.
Evet, aradan yüzyıllar geçti. 
Çikolatakoliklerin her zaman 
bildikleri şeyi günümüzde en 
yeni araştırmalar da kanıtladı: 
Çikolata canlandırı­
cı birçok madde içe­
rir. 100 gramında 5 
miligram kadar 
methylxanthin ve 
160 gram theobromin vardır. 
Bunların her ikisi de kafein gi­
bi neşelendirici maddelerdir. 
Bir büyük tablet çikolatada
Ruh hali 
bozuk olanlar 
daha çok yer
vücudun kendi maddesi dopa- 
min ve adrenalin ile yakın ak­
rabalığı olan 660 miligram 
phenylethylamin vardır. 
Phenylethylamin tansiyonu, 
kalbin frekansını ve glukozun 
miktarını yükseltir. 
Gelin, şimdi ister­
seniz kendi kendi­
mize ilginç bir soru 
yöneltelim:
"Neden kışın canımız çok 
çikolata ister?' İşte, yanıt:
Kış mevsiminin güneşsiz, loş 
günleri ruh halimizi etkileme-
ye başlayınca çikolataya karşı 
önüne geçilemeyen bir istek 
duyarız. Genelde geçerli olan 
şudur: Ruh hali bozulmaya 
başlayınca çikolata tüketimi 
artar. Özellikle de kış ayların­
da. Çünkü insan 
beynindeki biokim- 
yasal mekanizma 
tatlıya duyulan açlı­
ğı, özlemi karanlık 
kış aylarında teşvik eder. Ya­
zın güneşli açık günler beyinde 
bize yaşama isteği veren hor­
mona benzer bir maddenin
Söylendiği 
kadar sağlıksız 
değildir...
azalmasını önler. Bu madde­
nin adı serotonindir. Güneşsiz 
günler başlar başlamaz veya 
günler kısalmaya başlayınca 
melatonin maddesi özellikle 
fazlalaşırken, morali yükselten 
serotonin azalır. Bu nedenle 
sonbaharın son aylarında me­
lankolik ruh hali artar. Çikola­
ta bu eksikliği, bu boşluğu 
doldurur, çünkü serotonin 
miktarını fazlalaştırır. 
Bunun hoş etkisi iki 
yönden gelir: Bi­
rincisi şekerle. 
Şeker ensülin sal­
gılamasını çabuklaş­
tırır, bu da yeniden se- 
rotoninin oluşumunu ha­
rekete geçirir. Kakao yağı bu 
etkiyi daha da uzatır. Ensülin 
ve serotonin miktarını birçok 
saat süreyle fazlalaştırır. Buna 
karşılık şekerle birlikte yağ, 
örneğin tereyağlı kremalı turta 
çikolatamn yerini hiç bir şekil­
de tutmaz. Çikolatadaki çok ö- 
zel maddenin adı phenyleth- 
ylamindir ve kakaodan çıkar. 
Etkisi canlandırıcı amphekta- 
mininkine benzer.
Çikolata bilindiği kadar da 
sağlıksız değildir. Birkaç sağ­
lıklı madde de içerir: Çikolata­
da süt ve kakaonun 
dışında Bl, B2 vi­
taminleri, niacin ve 
kalsiyum, demir, 
potasyum ve fosfor 
gibi mineraller de vardır. Sivil­
ce yaptığı inancı ise yanlıştır, 
çünkü bugüne kadar bilimsel 
olarak bu kanıtlanmamıştır.
Ç ik o la ta y la  ilg ili 10 ge rçe k
Kadınlar erkeklerden 
daha çok çikolata yi­
yor, fakat çocukların, erkek 
veya kız olsun anneleri ka­
dar çok çikolata yediklerini 
de biliyor muydunuz?
0 “New Scientist” der­gisinin belirttiğine 
göre araştırmacıların ba­
zıları çikolatanın cinsel 
istek yönünden doruk 
noktasına çıkardığına i- 
nanıyor, çünkü çikolata­
da tansiyonu yükselten, 
kalp atışlarını ve hassasi­
yeti fazlalaştıran bir uya­
rıcı içeriyor. İşte kadın­
lar çikolatayı bu yüzden 
çok seviyor olmalılar!
□ Amerika'da, NASA’da- ki uzmanlar çikolatayı uzaya giden astronotlar için
konsantre besin kadar besle­
yici buluyorlar.
□ Çikolatada migrene neden olan az mik­tarlarda tyramine vardır, 
özellikle de peynir gibi 
migreni kamçılayan di­
ğer besinlerle birlikte 
yendiği takdirde bunun 
etkisi daha da çabuk gö­
rülür.
Çikolata akneye mi 
neden oluyor? Bu doğ­
ru değil. Akneye izlenen ya­
şam tarzı ve büyük bir olası­
lıkla hormonel dengesizlik 
neden olur.
□ Çikolata sizin için iyi midir? Sütlü çi­kolatada kemiklerin olu­
şumuna yardımcı olan ve 
sinir dürtülerinin doğru
bir şekilde çalışmasını 
sağlayan magnezyum  
vardır.
Çikolata daha çok ka­
dınlar için gerekli olan 
demir de içerir.
Çikolatadaki yağın, 
yani kakao yağının 
yememeniz veya az yeme­
niz gereken doymuş yağ­
ların aksine kolesterole 
hiç bir etkisi yoktur.
□ Çocuklarınızın çikola­ta yeme alışkanlığına çok erken başlamamasına 
dikkat edin.
PFjl Kakao yağı ilaç ola- 
LU  rak da kullanılmış­
tı. 18. yüzyılda soyluların 
doktoru kakaoyu sütle 
karıştırır ve bu özel reçe­
tesini ilaç olarak satardı.
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